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 قسمتی از متن کتاب قورباغه ات را قورت بده 

ها را شناخته و  نسبت به نقاط ضعفتان، بهتر است آن   د ی دفاع و ترد   ی . به جا م ی دار   ی ما نقاط قوت و ضعف   همه 

داشته    شرفت ی رشد و پ   م ی خواه ی ها که م که در آن حوزه   م ی ر ی از خودمان تعهد بگ   م ی توان ی . سپس م م ی مشخص کن 

حوزه که    ک ی در    ی ا مهارت حرفه   ک ی   فقط که    د ی . تصور کن م ی داشته باش   ی مناسب   ی ز ی ر و برنامه   نات ی تمر   م، ی باش 

 .  د ی در شغلتان داشته باش   ت ی نها ی ب   ی ور به شما کمک کند تا بهره   تواند ی م   د ی مند به ان هست علاقه 

توسعه دهم    ی عال   وه ی است: »کدام مهارت، اگر آن را به ش   ن ی ا   د، ی از خود بپرس   د ی توان ی که م   ی از سوالات مهم   ی ک ی 

  ک ی به عنوان    تواند ی سوال م   ن ی خواهد داشت؟« ا   ی شتر ی مثبت ب   ر ی شغلم تأث   ی کنم، برا   ی ور و در آن بهره 

 .  رد ی گ مورد استفاده قرار    تان ی به اهداف شغل   دن ی رس   ی موثر برا   یی راهنما 

  یی ها حوزه   یی باشد. پس از شناسا   ر ی مس   ن ی کمک شما در ا   تواند ی م   ز ی ن   گر ی از افراد د   یی نظر و راهنما   درخواست 

  ی لازم برا   ی ها که تلاش   د ی کن   ی ر ی گ م ی و تصم   د ی انجام ده   ی ق ی دق   ی ز ی ر برنامه   د ی با   د، ی بهبود ده   د ی خواه ی که م 

 .  د ی خود را داشته باش   ی ها مهارت   ت ی تقو 

  ک ی در    گر ی د   ی اگر شخص   ی است. حت   ی ر ی ادگ ی کسب و کار قابل    ی ها مهارت   ت ی است که تقو   ن ی خوب ا   اخبار 

اگر    د، ی شو   ی در آن مهارت عال   د ی توان ی که شما نم   ست ی ن   ن ی ا   ی دهنده نشان   ن ی حوزه خاص از شما بهتر باشد، ا 

 .  د ی بهبود در آن داشته باش   ی به تلاش برا   م ی تصم 

شدن به    ل ی به اهدافتان، تبد   ی اب ی خود و دست   ی م لاحظه در زندگ قابل   رات یی تغ   جاد ی ا   ی ها برا راه   ن ی تر از مهم   ی ک ی 

و    ت ی موفق   ر ی که در مس   ی گر ی به همان اندازه مهم است که هر اقدام د   ن ی است. ا   ی د ی کل   ی ها خبره در حوزه   ک ی 

که    ی و عملکرد بهتر است. زمان   ی خودباور   ی ها برا راه   ن ی تر ع ی از سر   ی ک ی   ن ی ا   ن، ی . همچن د ی ده ی قرار م   شرفت ی پ 

  ی . تازه وقت و انرژ دهد ی رخ نم   گر ی افتادن کارها د   ر ی به تاخ   د، ی کن ی عمل م   ی خود عال   ی د ی کل   ی ها شما در حوزه 

 شد.    د ی خواه   تر ک ی به اهدافتان نزد   ی اب ی به دست   تا  ی داشت و نها   د ی مهمتر خواه   ی کارها   ی برا   ی شتر ی ب 

  ج ی هستند؟ نتا   ی ها چ حوزه   ن ی . ا د ی کن   یی در کارتان را شناسا   ج ی کلان نتا   ی ها »قورباغه را قورت بده! حوزه   • 

تا    ۱ها نمره از  از آن   ک ی . سپس به هر  د ی کن   ادداشت ی را    د، ی بدست آور   د ی کارتان با   ی عال   ی اجرا   ی که برا   ی کلان 

کمک را در کارتان    ن ی شتر ی به شما ب   د، ی کن   ل در آن عم   ی را که اگر به نحو عال   ی . سپس مهارت کلان د ی بده   ۱۰

  د ی توان ی م   ی . تنها زمان د ی و با او در مورد آن صحبت کن   د ی خود ببر   س ی را نزد رئ   ست ی ل   ن ی . ا د ی کن   ن یی تع   کند، ی م 



خود را با کارکنان و همکاران خود مطرح    ج ی . نتا د ی گوش سپرد   گران ی سازنده د   ی که به بازخوردها   د ی بهتر شو 

  تواند ی تنها م   م ی تصم   ن ی . ا د ی دست نکش   شرفت ی وقت از رشد و پ   چ ی . ه د ی کن   ی خود بررس   همسر ها را با  . آن د ی کن 

 دهد.«    ر یی را تغ   تان ی زندگ 

  



 د ی کن تی را رعا یکار اجبار قانون

 است.«    کتا ی واحد    ک ی تمرکز ذهن بر    یی شکل آن، توانا   ن ی در خالصتر   ی »ذهنآگاه 

 کومار   – 

اگر به نظر    ی وجود دارد، حت   ی ات ی مهم و ح   ی انجام کارها   ی برا   ی وقت کاف   شه ی که هم   ند ی افر ی اصل با وضوح م   ن ی ا 

  ی تمام   د ی ندار   از ی کرد که شما ن   ان ی صورت ب   ن ی آن را به ا   توان ی . م م ی دار   ار ی در اخت   ی که زمان محدود   د ی ا ی ب 

کارها، همانند خوردن    ن ی تر ت ی و پراهم   ن ی تر مهم   ی بلکه تمرکز بر رو   د، ی کوچک را انجام ده   ی و کارها   ات ی جزئ 

عدم انجام  و عواقب   شود ی که زمان تمام م   ی در لحظات   ی است. حت   ی تر در مرداب، کاف بزرگتر و زشت   ی ها قورباغه 

ها را  انجام آن   ی برا   ی به شما نشان خواهد داد که زمان کاف   زه ی است، انگ   ی جد   ی ات ی و ح   ی اصل   ی ها کارها و پروژه 

  ان ی به پا   ی برا   شتر ی ممکن است شما را وادار به شروع زودتر، کار تا اخر شب و تلاش ب   زه ی انگ   ن ی داشت. ا   د ی خواه 

کرده و به بهبود    ی ر ی کارها جلوگ   ی ناتمام   ی از مواجهه با عواقب منف   د ی توان ی م   ب، ی ترت   ن ی رساندن کارها کند. به ا 

 .  د ی خود بپرداز   یی کارا 

 وجود نخواهد داشت.«    د ی انجام ده   د ی که با   یی انجام همه کارها   ی برا   ی وقت کاف   چوقت ی : »ه قانون 

خود هستند.    ت ی درصد از ظرف   ۱۰۰از    ش ی در حال کار کردن به طور ب   ی است که اکثر مردم امروز   ن ی ا   ت ی واقع 

  ی از مطالب   ی انبوه   ی و تجمع هستند. هر کس   ش ی که همچنان در حال افزا   د ی آ ی به نظر م   ها ت ی و مسئول   ف ی وظا 

 ها را مرور کند.  مطالعه آن   ی برا   د ی دارد که هنوز با 

ساعت مطالعه و پروژه در صف در    ۴۰۰تا    ۳۰۰  ی متوسط دارا   ران ی نشان داده که مد   ی مطالعه تازه به تازگ   ک ی 

. تنها  د ی ز ی تصور را دور بر   ن ی شد. ا   د ی روز نخواه به   وقت چ ی معناست که شما ه   ن ی به ا   ن ی خانه و دفتر هستند. ا 

.  د ی ر ی خود قرار بگ   ن ی تر مهم   ی ها ت ی مسئول   ی در بالا   د ی است که بتوان   ن ی ا   د ی که ممکن است داشته باش   ی دوار ی ام 

 صبر کنند.    د ی با   گر ی موارد د 

اغلب    ن ی نشان داده که ا   ق ی ها تحق سال . متأسفانه،  کنند ی فشار بهتر عمل م   ر ی که ز   کنند ی از افراد ادعا م   ی ار یبس 

 .  ست ی درست ن 



  از ی کردن اشتباهات، و ن   شتر ی استرس، ب   ش ی انداختن( باعث افزا   ق ی به تعو   ل ی به دل   ژه ی فشار کارها، اغلب )و به و   ر ی ز 

  کنند ی که افراد تحت فشار م   ی که زمان   ی . اغلب اشتباهات گر ی د   ط ی نسبت به شرا   شوند، ی م   ف ی به انجام مجدد وظا 

  ی منته   ی قابل توجه   ی مال   ی که در دراز مدت به ضررها   شود ی م   نه ی هز   ش ی ها و افزا منجر به نقص   د، ی آ ی به وجود م 

که افراد در لحظات آخر با عجله آن    ی نسبت به زمان   کشد ی طول م   شتر ی ب   ار ی بس   ی اوقات کار واقع   ی . گاه شود ی م 

 .  شوند ی و سپس مجبور به انجام مجدد آن م   دهند ی را انجام م 

  ف ی انجام دادن وظا   ی تا خودتان را بر رو   د ی ها استفاده کن به طور مداوم از آن   د ی توان ی سوال وجود دارد که م   سه 

  ی من چ   ی با ارزش بالا   ی ها ت ی است: »فعال   ن ی سوال ا   ن ی . اول د ی در زمان مناسب متمرکز کن   تان ن ی مهمتر 

 هستند؟«  

که در سازمانتان،    ی سهم   ن ی تر تا به بزرگ   د ی بخور   د ی وجود دارند که با   ی بزرگ   ی ها چه قورباغه   گر، ی د   ق ی به طر   ا ی 

   د؟ ی برس   د، ی داشته باش   د ی توان ی م   تان ی زندگ   ا ی تان  خانواده 

.  د ی موضوع فکر کن   ن ی . ابتدا خودتان به ا د ی و پاسخ ده   د ی بپرس   د ی توان ی است که م   ی سوالات   ن ی تر از مهم   ی ک ی   ن ی ا 

.  د ی بپرس   ز ی کمک کنند. از دوستان و خانواده خود ن   د ی . از همکاران خود بخواه د ی خود بپرس   س ی سپس از رئ 

 .  د ی خود کاملا  واضح باش   ی الا در مورد عملکرد ب   د ی قبل از شروع با   ن، ی لنز دورب   م ی درست مانند تنظ 

انجام دهم؟« اگر به    یی به تنها   توانم ی م   ی است که »چه کار   ن ی ا   د ی بپرس   د ی توان ی م   شه ی که هم   ی دوم   سوال 

 ' خواهد داشت؟    ی ر ی واقعا  تأث   ا ی انجام شود، آ   ی درست 

است.    ی شخص   ی اثربخش   ی سوالات برا   ن ی از بهتر   ی ک ی   ن ی . ا د ی آ ی م   ت ی ر ی دراکر، مشاور مشهور مد   تر ی سوال از پ   ن ی ا 

   کند؟ ی م   جاد ی انجام شود، واقعا  تفاوت ا   ی انجام دهم که اگر به خوب   توانم ی م   ی چه کار   یی به تنها 

کار را    ن ی ا   ی گر ی کس د   چ ی ه   د، ی کار را نکن   ن ی . اگر شما ا د ی انجام ده   د ی توان ی است که م   یی از کارها   ی ک ی   ن ی ا 

و شغل شما داشته    ی بر زندگ   ی اد ی ز   ار ی بس   ر ی تأث   تواند ی م   د، ی انجام ده   ی آن را به خوب   د ی نخواهد کرد. اما اگر بتوان 

   ست؟ ی باشد. شغل شما چ 

  ن ی شما ا   فه ی داشت. وظ   د ی خواه   ی پاسخ درست   شه ی و هم   د ی سوال را هر ساعت از روز از خود بپرس   ن ی ا   د ی توان ی م 

 .  د ی انجام ده   ی گر ی و آن را در مقابل شخص د   د ی سوال به وضوح پاسخ ده   ن ی است که به ا 



 استفاده از وقت من در حال حاضر چه خواهد بود؟    ن ی تر است: با ارزش   ن ی ا   د ی بپرس   د ی توان ی که م   ی سوال   ن ی سوم 

موثر    ار ی بس   ی شدن به فرد   ل ی و تبد   ی غلبه بر اهمال کار   د ی کل   ن ی زمان است. ا   ت ی ر ی در مد   ی مشکل اساس   ک ی   ن ی ا 

و    د ی سوال را بارها و بارها از خود بپرس   ن ی است که ا   ن ی شما ا   فه ی پاسخ وجود دارد. وظ   ک ی است. هر ساعت از روز  

 که چه باشد.    ست ی مهم ن   د، ی پاسخ آن کار کن   ی رو   شه یهم 

مهمتر هرگز    ی زها ی . همانطور که گوته گفته است: »چ د ی را اصلا انجام نده   ی و دوم   د ی اول را انجام ده   ی کارها 

 .«  رد ی قرار گ   ت ی کم اهم   ی زها ی در کنترل چ   د ی نبا 

استفاده    ی خود، غلبه بر تعلل و کمک به شما برا   ی تبند ی باشد، اولو   قتر ی سؤالات دق   ن ی شما به ا   ی پاسخها   هرچه 

 از زمان آسانتر خواهد بود.    نه ی به 

و    ت ی اولو   ک ی   ن ی ب   ز ی تما   یی توانا   ت، ی موفق   ی و طرز فکر شما برا   نش ی ب   ن ی تر ی قورباغه را قورت بده. قو  •

  ی ز ی کس از شما چ   چ ی که ه   د ی استراحت کن   یی و در جا   د ی ن ی بنش   یی به تنها   قه ی است. هر روز چند دق   گر ی د   ت ی اولو 

 سوال نکند.  

خود فکر    ی ها ت ی ذهنتان استراحت کند و بدون استرس و فشار به تمام مشکلات و فعال   د ی مدت اجازه ده   ن ی ا   در 

 .  د ی کن 

  ی ز ی انگ شگفت   ی ها ده ی الهام گرفته و ا   د، ی کن ی ها را اجرا م که آن   ی هنگام   ، یی زمان تنها   ن ی موارد، در ا   شتر ی ب   در 

  ر ی که مس   د ی کن ی را تجربه م   یی ها شرفت ی . شما اغلب پ کند ی م   یی کرد که در زمان شما صرفه جو   د ی خواه   افت ی در 

 .  دهد ی م   ر یی و کار شما را تغ   ی زندگ 

 


